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PROLOGO

«La persona mas poderosa
es la que es duefa de si mismany.

Séneca

Me gusta visualizar la felicidad como una sensacion de dicha
y plenitud que vive dentro de mi y me invita a saborear con
conciencia cada instante de la vida. La vida esta hecha de mo-
mentos. Puedes usarlos o desaprovecharlos. Tu eliges. Osho
decia que «solo estds cuando dejas de pensar». Y es que en
el momento en que dejas de pensar, tu guia interno coge el
timon. Tienes un guia dentro de ti, pero puede que ni siquiera
seas consciente. La practica de la felicidad te invita a llevar la
mirada hacia tu maestro interior y a recordarte que todo lo que
hay que lograr en la vida, ya estd aqui. Su lectura te ofrece una
buena oportunidad de hacerte cargo de tu felicidad, de recor-
darte que esta presente en ti en este mismo momento. Mirate
con atencion y sé consciente porque la vida no espera.

Se han escrito muchos libros y textos acerca de la felicidad.
De hecho, la felicidad es uno de esos conceptos imprecisos en
los que, a lo largo de la Historia, todavia no nos hemos puesto
de acuerdo. Este libro puede aportar una visidon clara y convin-
cente no solo para los que se acerquen a la felicidad por primera
vez, sino para personas y profesionales de cualquier ambito que
quieran explorar caminos inexplorados. Pilar nos ayuda a transi-
tar un camino hacia la felicidad que no tiene una meta, no tiene
un destino final de «eterna felicidad». Un camino que tiene mas
que ver con la paz interior que con la alegria exultante.

La prdctica de la felicidad es un viaje fascinante a través de la
inteligencia emocional, la fisiologia, la experimentacion, el mind-
fulness y la ciencia.



Se dice que es mas facil dar un salto cuando eres feliz porque
con la felicidad llega la valentia y «el mundo entero parece tu
hogar». Pilar es un buen ejemplo de ello. Profesional de ampli-
sima experiencia en el arte de la felicidad, con un profundo y
permanente desarrollo personal, enamorada de la sonrisa, de la
vida y de las personas y, sobre todo y mas importante, una per-
sona con un enorme corazdn que, con generosidad y sencillez,
comparte con nosotros sus muchos aprendizajes vitales.

Yo soy una fiel defensora de la felicidad y he aprendido que la
auténtica felicidad se relaciona mas con la mente que con el
corazon. Es la mente la que traduce las circunstancias externas
en felicidad o en sufrimiento. Somos lo que vivimos y pensamos
y cambiar nuestra manera de vivir y de percibir el mundo es la
clave para transformarnos.

A través de este libro, Pilar ha puesto a nuestro servicio no
solo conocimiento y experiencia, sino también herramientas
para seguir avanzando en la vida. Hace poco leia una frase de
Paramahansa Yogananda que dice que «si quieres estar triste,
nadie en el mundo podra conseguir que seas feliz. Pero si deci-
des ser feliz, no habra nadie en la Tierra que pueda arrebatarte
esa felicidad. La felicidad es una eleccion».

Este libro es como un juego de llaves que abre distintas puertas,
la mente, el cerebro, la emocion, la gratitud, la ciencia... TU eliges
por donde empiezas y por dénde continuas. Elige con atencion
cada llave y observa qué se mueve dentro de ti cuando cruzas
el umbral. Detras de cada puerta hay un enorme misterio. Acép-
talo y avanza con profunda sensibilidad, con conciencia y con
amor. Detrads de cada una de ellas, siempre estaras TU.

Muchas gracias por invitarme a compartir con los lectores que
«el gran secreto de la felicidad» es ser consciente de lo que ha-
cemos en el momento presente y asi disfrutar cada minuto del
milagro de la vida.

Silvia Escribano

Coach de alta direccion, speaker internacional e impulsora
de la felicidad organizacional, autora de Neurocoaching.
Entre la ciencia y la vida



INTRODUCCION

Me gradué por segunda vez como abogada en 2009, ya que el
afo anterior me habia graduado de Licenciada en Derecho en
Espana. Desde pequeia siempre me habia gustado trabajar con
la gente, sobre todo resolver conflictos, razéon por la que mis
trabajos de grado del colegio y de la universidad se centraron
en los procesos de paz. Aunque me gustaban los temas de de-
rechos humanos, al graduarme empecé a trabajar en el sector
financiero. Son muy pocas las personas que recién graduadas
consiguen un trabajo en el tema que los mueve, pero tengo que
decir que fue un lugar de mucho aprendizaje sobre todo por-
que el nivel de estrés que manejaban mis compaferos de la
mesa de dinero era escalofriante, ademas de una vida llena de
carreras por conseguir ser alguien en la vida.

Lo que no sabia es que yo tendria que sufrir la misma situacion
mas adelante. Al salir del banco continde con mi vida laboral en
varias organizaciones y firmas de abogados trabajando temas
de derechos humanos, con victimas del conflicto y haciendo
seguimiento a sentencias de grupos ex armados. Fue mucho
lo que debi leer, ver y conocer del lado mas triste y crudo del
ser humano. Tanto que me generd altos niveles de estrés que
desembocaron en seis duros meses de insomnio. En aquel en-
tonces pensé que me iba a morir ya que el cuerpo, al no estar
descansado, genera sintomas de atagques de panico. Fueron los
seis meses mas improductivos de mi vida.

Gracias a la vida me encontré con un libro, Deja de ser tu, de
Joe Dispenza. Libro que contaba el funcionamiento del cere-
bro y cémo iniciarse en la meditacion para mejorar estados de
animo y salud fisica y mental. Al ser abogada vy, por tanto, ab-
solutamente estructurada, al principio pensé que meditar iba



a ser una pérdida de tiempo, pero como ya no tenia nada que
perder después de haber visto a varios médicos, me inicié en
el mundo de la meditacion y de la medicina alternativa. Tuve el
acompafamiento de dos médicos, Johana (médica bioenergé-
tica) y Luis (neuromodulador), quienes me ayudaron a hacer
seguimiento de mis cambios.

Tres meses fueron suficientes para notar el cambio. No solo
volvi a dormir placidamente, sino que el magico cambio de mi
semblante, cara, cuerpo, pelo, piel, animo y vida empezd a ser
notado por los demas. Me sentia feliz. Empecé a contarle a todo
el mundo el proceso que habia vivido, a estudiar mas sobre el
tema, tanto asi que mi trabajo de MBA trato sobre el bienestar
y felicidad organizacional.

Mi vida se transformd. No solo porque mi salud mejoro, sino
porque encontré mi propdsito de vida: ayudar a otras personas
(y a las organizaciones) en sus procesos de transformacion.

Sigo siendo abogada, pero ahora es un hobby, porque me de-
dico de lleno al conocimiento y a compartir lo que la ciencia ha
investigado sobre la felicidad para poder difundirlo de forma
practica y clara a todos los seres humanos.

Desde que descubri aquel libro, no he podido parar de estudiar,
investigar, explorar y probar todo aquello que iba aprendiendo
sobre felicidad. Lo he ido compartiendo en conferencias, talle-
res y charlas en numerosos espacios, ademas de en sesiones de
trabajo y proyectos en todo tipo de organizaciones.

Cuanto mas iba exponiendo lo que veras en estas paginas, mas
me preguntaban si lo tenia reunido todo en un libro. Habia lle-
gado el momento de escribirlo. No es mi primera experiencia
narradora. Desde muy pequefa senti el gusanillo de la escritu-
ra. Por eso, este es mi sexto libro. Con que Unicamente ayude
a una sola persona, me sentiré plenamente dichosa.

Para muchos el tema de la felicidad suena como un algo vapo-
roso que no es posible medir y que es absolutamente subjetivo,



y tienen razdén a primera vista. Pero lo cierto es que la felicidad
tiene una ciencia detras, una metodologia y una forma de com-
presion y de aprendizaje. Y que en este proceso de evolucion es
importante conocer y entender. Me explico: cuando se empieza
a hablar de felicidad, lo primero que se debe mencionar es que
existen una cantidad de mitos y leyendas sobre lo que se cree
gue es la felicidad.

Primer mito: hay gente que piensa que es estar todo el dia a toda
hora sonriendo, haciendo fiesta por todo lo que pasa, hablandole
hasta a los postes. Y que, si ocurre alguna calamidad, algo que
implique tristeza, como podria ser la muerte de un ser querido,
la respuesta seria «no llores, no pasa nada, va a pasar a la otra
vida». Y aunque esto puede ser cierto, la felicidad no se trata
de no sentir otras emociones diferentes a una constante euforia.
Hay momentos en los que se va a sentir tristeza, amor, rabia, an-
gustia, miedo, fortaleza, etc. Y estd bien. Ser feliz o espiritual no
es dejar de sentir, sino qué se hace con lo que se siente.

Es vivir la emociodn, analizarla y ser consciente de la importancia
de la misma, a la vez que saber gestionarla. Asi pues, la felicidad
implica sentirte humano y sentir, gestionando siempre las emo-
ciones para no hacer dano a nadie.

Segundo mito: la relacion entre el dinero vy la felicidad. Miles de
veces hemos oido decir que el dinero no compra o no da la felici-
dad pero, aun asi, todo en el mundo se mueve por la extraordina-
ria ficcion creada por el hombre: el dinero, que en el imaginario
colectivo tiene toda clase de poderes, es solo una ficcion. Por
supuesto hay una estrecha relacién entre el dinero y la urgencia
de satisfacer las necesidades basicas, y podria decirse que existe
una relacion de emocionalidad con el dinero, pero una vez satis-
fechas dichas necesidades esta relacion desaparece o debiera
desaparecer pues fuera del bienestar material al dinero no le es
posible ir mas alla.

Podriamos decir que no tener dinero puede producir gran infe-
licidad, especialmente si hablamos de no poder satisfacer nece-
sidades basicas, pero tenerlo no garantiza de por si la felicidad



pues el dinero no puede comprarla, aungue muchas veces se
convierta en la Unica razdén para vivir y su escasez, e incluso su
abundancia, puedan llevar a que el nivel de insatisfaccion sea
enorme. Es evidente que una persona gue viva en el sistema
del dinero, es decir, todos, debe tener cubiertos unos aspectos
basicos para poder sobrevivir. De acuerdo con la pirdmide de
Maslow, los basicos satisfechos dan paso a otras prioridades.

Lo interesante con esta ficcion es cuando los basicos ya no
constituyen la parte mas baja de la piramide. Y, si a ello se le une
un hermoso concepto llamado «ego», que, como bien dice un
amigo, «es la enfermedad del alma», la situacion se vuelve muy
dificil. Esto significa que la persona pasa a convertirse en acu-
mulador, es decir, no solo tener lo necesario para su satisfaccion
personal con templanza sino acumulacién de cosas materiales
solo por el placer de acumular.

Con el tiempo uno se da cuenta de que la acumulacién no tiene
sentido si no hay con quien compartirla y si no se disfruta todo
lo que se tiene. Conozco a muchas personas con muchos millo-
nes en su cuenta, bienes materiales absolutamente extraordina-
rios pero en depresion total, que no disfrutan nada, con un alto
nivel de insatisfaccion en su vida y cero agradecimientos de lo
que se tiene.

dPara qué tanto si no lo vas a disfrutar ni a agradecer?

Tercer mito: busqueda de la felicidad. A menudo se piensa que
la felicidad es un tema de lucha a través del tiempo y que esta
dada desde un punto de vista externo, es decir, «seré feliz cuan-
do tenga tal cargo» o «seré feliz cuando tenga el carro» o «seré
feliz cuando me case o cuando tenga hijos». Todos estos de-
seos o proyectos, al ser externos, normalmente traen consigo
un desgaste y, tristemente, una vez se logran ni siquiera se toma
el tiempo para disfrutarlos como meta cumplida, pues normal-
mente por andar comparandose con los demas, ya se tiene un
nueva meta adicional. El tiempo entonces marca un desgaste
gue trae consigo estrés, acumula estrés, produce depresion y
ansiedad. La ciencia y el doctor Tal Ben Shahar lo han llamado



graficamente la «carrera de la rata», una interminable carrera
gue no llega a ningun lado.

Todo esto nos lleva a que la felicidad es otra cosa. ¢Qué es?
He recopilado varias definiciones de lo que la gente cree que
es la felicidad.

«La felicidad para mi es un estado con altos y bajos, que depende
de la decision diaria de querer ser auténtico».

«Estar en equilibrio, a gusto con lo que tienes, lo que haces y lo
quieres».

«La felicidad es un estado mental y espiritual que se alimenta
de momentos positivos en los que experimentamos gozo, rego-
cijo, esperanza, ilusidn, expectativa, tranquilidad, entre otros».

«Estado de paz y plenitud».

«Sentimiento de plenitud personal.

«Estado total de satisfaccion en el presente».
«Sentirse tranquilo con lo que eres y tienes».
«Habilidad que se desarrolla dia a dia».

«Para mi la felicidad es sentirse bien internamente aceptando lo
que pasa alrededor y disfrutdndolo».

«Principal objetivo de todo ser humano, nivel de sentirse a gus-
to con cada actividad o cosas que hace en su dia a dia y los
logros que obtiene.

«Es actitud, aceptacion y conocimiento de mi mismo. Es vivir
el hoy».

«Estado de plenitud y satisfaccion completa.

«Estado en el cual fluyes en calma, armonia y gratitud con las
cosas que el universo te brinda».



«Felicidad es lograr la capacidad de disfrutar tus circunstancias
y realidades independientemente de su naturaleza o de trans-
formarlas para su disfrute».

«La felicidad es elegir siempre actuar desde el amor, amor hacia
mi, hacia otros, hacia el mundo, hacia lo que no puedo contro-
lar, hacia los regalos que me presenta la vida».

«Es la actitud con la que enfrento el dia a dia».

Llegué a realizar mas de 15.000 encuestas sobre lo que es la fe-
licidad, de cuyas respuestas se puede llegar a una conclusion: la
felicidad, en realidad, es una decision que tomamos, decidimos
ser felices o no serlo, y es también una habilidad que se desarro-
lla con la practica. Para ello que se requieren herramientas, por-
que efectivamente vinimos al mundo a ser felices pero debemos
adiestrarnos, desarrollar dicha habilidad. Esas herramientas son
las que quiero compartir contigo en este libro.

Antes de adentrarnos en el magico mundo de la felicidad y su
desarrollo mediante habilidades quisiera centrarme en un con-
cepto: la felicidad como moda. Para algunas personas la felicidad
es un tema que ultimamente suena mucho, quizd demasiado, y
creen que es una moda. Pero en realidad se viene hablando de
felicidad desde, por lo menos, 500 afos antes de Cristo. El tema
es como hoy lo convertimos en un estilo de vida. La ciencia ahora
nos dice coémo podemos lograrlo.

La felicidad es uno de los conceptos mas viejos. Confucio (551
a. C. - 479 a. C.) ya hablaba de la felicidad en términos de las
caracteristicas que debe tener un «homlbre superior» o «ser su-
perior». Para él, la felicidad radica en parte en el buen relacio-
namiento con los demas y con su ser.

Por su lado, el Dalai Lama sefala que la «felicidad no es un don,
sino un arte que requiere de voluntad y practica», es decir, rei-
tera que es algo que se debedesarrollar. Y requiere de voluntad
o decisidn, disciplina para ser feliz, ya que necesita de un cam-
bio de habitos o estilo de vida. De la forma como nos relaciona-
Mos con Nosotros mismos y vemos las circunstancias.



Por su parte, también ya Lao Tzu sefalaba que cuando alguien
se encuentra Unicamente «pensando en el pasado, sufrird de
depresion, cuando piensa solo en el futuro sufrird de ansiedad,
pero cuando se encuentra en el aqui y ahora, estara en paz y
felicidad». Conceptos muy interesantes y antiguos, pero que
determinan todo lo que hoy se esta investigando al respecto.

Sobre todas esas bases, la ciencia ha investigado sobre algu-
nas habilidades a desarrollar. En este libro quiero compartir
las habilidades de felicidad (relaciones interpersonales, mind-
fulness, comunicacion, habitos mentales positivos, gratitud e
innovacion). Todo ello, sustentado en investigaciones, estu-
dios, datos y cifras.

Ademas, en cada capitulo encontrards numerosas actividades,
sencillas de llevar a cabo, Y, para que puedas crear los habitos
que desarrollen las habildiades para ser feliz. También podras ver
numerosas historias de CEO, presidentes, directivos y personas
comunes gue se han adentrado en el camino de ser felices.

Espero que te resulte muy util. Me encantaria que compartieras
tu experiencia y comentarios conmigo en mi pagina web: www.
pilaribanezspeaker.com



